An Cod Eorpach in aghaidh na hAilse, an 50 heagran

14 bhealach ar féidir leat cuidiu chun ailse a chosc

10 GASRADOIN Moladh 10 do Dhaoine maidir le Gas raddin laistigh
Cuir ta féin ar an eolas faoi na leibhéil de ghas radéin i do cheantar tri
@ fhéacaint ar léarscail raddin aitiuil. Faigh cabhair ghairmiuil chun na leibhéil
A i do theach a thomhas, agus iad a laghdu mas ga.

Priomhachoimre

- Isgasradaighniomhach é radén a eascraionn as meath urainiam in ithir, i gcarraig agus in uisce. Nuair aionanalaitear é, is féidirradon agus
a thairgi meatha carnadh sna scamhdga, ait a scaoileann siad radaiocht a d’fhéadfadh damaiste a dhéanamh do chealla scamhdg agus
a d’fhéadfadh a bheith ina chuis le riosca méadaithe ailse scamhdg a fhorbairt.

- Ar fud an domhain, is € nochtadh don radén an dara cuis is mé le hailse scamhdg, agus is € is cuis le thart ar 19,000 bas de dheasca ailse
scamhoég san Eoraip gach bliain.

- Chun do riosca ailse scamhdég 6 raddn a laghdu, seiceail léarscail radoin aitilil agus déanadh gairmi tastail ar do theach. Ma léirionn an
tastail leibhéil arda radoin, lorg cabhair ghairmiuil chuniad a islid.

Radén agus ailse Gniomhartha le do riosca ailse a laghdu
Is gasradaighniomhach é radén a thairgtear trimheath trdiniam Taradén gandath
a fhaightear in ithir, i gcarraig agus in uisce. Ta sé gan dath agus gan bholadh, mar sin niféidir € a bhrath gan tastail cheart.

agus gan bholadh, mar sin ni féidir € a bhrath ach amhain tri

X . N - Déan léarscail radoin aitiuil a sheiceail, agus gairmi a earcu
Usaid a bhaint as trealamh speisialaithe. ot

chundotheach athastail. Moltar tastaila dhéanamh argach

Isféidir le radén carnadh go leibhéil arda laistigh. San Eoraip, is teach, go hairithe iad sitd i limistéir ardriosca.

ébhar m,érimnl’don tslainte phoib!fé nochtgdh don rad,én, arb Molann an Eagraiocht Dhomhanda
ionann é agus thartar 12 % de chasanna ailse scamhog gach Slainte nach saréidh leibhéil radéin 100 Bg/m? (beicireilin aghaidh
bliain agus thartar 19,000 bas de dheasca ailse scamhdggach an mhéadair chitbaigh). Ma ta an t-uasleibhéal molta difriuil
bliain. T4 éagsulacht shuntasach idir leitheadulacht raddin i do thir, nior cheart dé a bheith nios airde na 300 Bg/m?, de réir
ar fud an Aontais Eorpaigh (AE), agus ta leibhéil nios airde ag reachtaiocht AE. Ma sharaionn na leibhéilradéin an leibhéalsin,
réigiuiin airithe mar gheall ar thosca geolaiocha. ni moér duit iad a laghdu chun do shléinte a chosaint.

Baineann nochtadh fadtéarmach do radén go priomha le hailse - Mathaispeantarleibhéilarda radéin sna tastalacha, earcaigh
scamhog toisc gur féidir le caithnini radéin a ionanalaitear gairmi lena laghdu. D’fhéadfadh sé gurb € a bheadh i gceist
damaiste a dhéanamh d’fhiochdn scamhég. Cé go bhfuil an leis sin aerail a fheabhsu, scoilteanna a shéalu in urlair agus
riosca nios airde go hairithe do dhaoine a chaitheann tobac, i mballai, n6 coras maolaithe raddin a shuiteail.

ta daoine nar chaith tobac riamh i mbaol freisin. Fagann sé Cuireann
sin gur saincheist rithabhachtach ata i radén maidir le hailse caitheamh tobac go mér leis anriosca ailse scamhdg, go hairithe

achosc do chach. nuair a bhionn nochtadh don radén ag gabhail leis.

- Méachaitheanntutobac, lorgtacaiochtchun éiri as. Seachain
Pioban Scaoilte Radéin nochtadh do dheatach tanaisteach, chun do riosca ailse
a laghdu a thuilleadh.

Is féidir le dea-aerail
cabhru le leibhéil raddin a laghdu agus cailiocht fhoriomlan an

aeir a fheabhsu.
Piobanra PVC

- Oscailfuinneoga nuaira bhionn an aimsir agus aerchailiocht
lasmuigh feiliinach, agus cinntigh go bhfuil aershreabhadh

Radén SERICE AERICH ceartido theach.
~ Radon Triradén agusna
Barihir rioscai a bhaineann leis a thuiscint, tugtar an chumhacht duit
Radon beart a dhéanamh.
AER (ON AER [ON Radon - Roinn eolas faoi thastail agus maolu radéin le do mhuintir
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Scannan Bactha SRR agus do chairde. Spreagiad chun a dtithe a thastail freisin.
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Féach ar na Bileoga Eolais maidir le Tobac agus tairgi a bhaineann le nicitin, Toit
thanaisteach 6 thobac agus Tosca ag an obair is cuis le hailse chun tuilleadh eolais a fhail.



Combhthairbhi chun galair neamhtheagmhalacha
a chosc ag a bhfuil fachtoiri riosca agus deiseanna
comhchosila chun an tslainte a chur chun cinn

Nihamhdin go laghdaitear anriosca ailse scamhdégtrinochtadh donradén
a laghdu, ach téann sé chun tairbhe don tslainte ar an iomlan freisin.
Tri fheabhas a chur ar chailiocht an aeir laistigh chun leibhéil radéin
alaghdu, isféidirfadhbannariospraide, arnés asma, amhaold. Triaghaidh
athabhairtarradon, cuirtearfreisin leis na hiarrachtaichun stop achurle
caitheamhtobac, toisc go méadaitear ailse scamhdg le caitheamh tobac
agus le leibhéilardaraddéin araon. Is féidir le maireachtailidtimpeallacht
shlaintidilina bhfuilleibhéilisle radéin difear dearfach adhéanamh don
fhollaine mheabhrach. Tri thastail raddin a spreagadh agus roghanna
slaintitla maidir le stil mhaireachtala a dhéanamh, cothaitear cultur
coisc lenalaghdaitear miniciochtgalar neamhtheagmhalach iomaduil.
Tri laghdu ar an riosca raddin a chomhthathu i straitéisi slainte poibli,
feabhsaitear torthai foriomlana sldinte.

Miotais le hais fioras
MIOTAS: Ni bhaineann riosca suntasach don tslainte le
nochtadh donradoén.

FIORAS: Cuireann radén le thartar 19,000 bas de dheasca ailse
scamhog san Eoraip gach bliain.

MIOTAS: Nilriosca ard radéin ag baint ach le tithe nios sine.

FIORAS: Is féidir leibhéil arda radéin a bheith i dtithe nios nuai
freisin, toisc go mbraitheann leibhéil raddin ar gheolaiocht na
talun faoi bhun na bhfoirgneamh.

MIOTAS: T4 an tastail le haghaidh radéin costasach agus casta.

FIORAS: T4 tastail radéin simpli agus inacmhainne i bhformhér
na dtiortha. Ta an tastail rithabhachtach chun nochtadh don
radon a shainaithint agus chun aghaidh a thabhairt air.

MIOTAS: Ni féidir radon a laghdu a luaithe ata teach tégtha.

FIORAS: Tri ghas ithreach a bhaint as bunsraitheanna tithe,
laghdaitear radon laistigh.

Spriocghrupai ar leith

Teaghlaigh arioncamiseal: Is minic achdnaionn siadiréadmhaoin ar ciosina
ndéantarfailliidtastdilraddin, agusimaoli mar gheallar shrianta airgeadais.

Ciosaithe: D’fhéadfadh rioscai nios airde a bheith ag baint le daoine aonair
ibhfoirgnimhilaonad néinioslaigh agus d’fhéadfadh sé gurli an smachtata
acu ar adtimpeallachtai.

Leanai: T4 daoine in ionaid curaim lae né i scoileanna i gceantair atd i mbaol
radoin an-leochaileach.

Coénaitheoiriscothaosta: D’fhéadfadh nochtadhfadadonradénabheith ag
daoine fasta atd ina gcénaii saordidi curaim fhadtéarmaigh.

Grupaiceirde: D’fhéadfadh rioscainios airde a bheith ann d’oibrithe i saoraidi
mianaddireachta, inuaimheannaturasoéireachta agusisaoraidi céireala uisce
maidir le nochtadh don radén.

Inathraitheacht gheografach: D’fhéadfadh leibhéilradéin ardaithe a bheith
agréigiuin airithe, go hairithe iad siud ina bhfuil cion ard Urainiam nadurthale
fail san ithir, rud a éilionn idirghabhalacha spriocdhirithe.

Faigh eolas faoi bheartais a thacaionn le do riosca
radoéin a laghdu

Tarélsuntasach ag beartais éifeachtacha a thacaionn le maolt radéin
chunriosca na hailse a laghdu agus chun feabhas a chur ar an tslainte
fhoriomlan. Seo roinnt samplai:

- Clair naisiunta tastala radoin: Cabhraionn pacaisti tastalaraddin
féirdheonaithe né saorin aisce le nios mé daoine leibhéilradéin arda
a shainaithint agus aghaidh a thabhairt orthu.

- Coidfoirgniochtaradoéndionai: Sainordaitear le céid tégala teicnici
tégala atéd frithsheasmhach in aghaidh radéin chun leibhéil radéin
aislit agus chun na costais a bhaineann le maolti radéin a laghdu.

- Feachtaisfeasachtapoibli: Feachtais oideachasulachunan pobal
achuraraneolasfaoirioscairaddin agus faoin tdbhachtabhaineann
le tastail agus maolu.

- Idirghabhalacha spriocdhirithe le haghaidh limistéir ardriosca:
larrachtai spriocdhirithe, ar nés corais tastala agus maolaithe raddin
afhoéirdheond, iréigidinina bhfuil leibhéilarda raddin, chuniad siud
a bhfuil riosca nios airde ag baint leo a chosaint. Cuireann sé sin
cothromas chun cinn.

- Comhthathu le clair scoir de chaitheamh tobac: Oideachas
radéin a chomhcheangal le tionscnaimh scoir tobac chun aghaidh
a thabhairt ar na rioscai comhcheangailte a bhaineann le hailse
scamhdég 6 raddn agus toit tobac.
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Deireadh Fémhair 2025

An saothar dar teideal European Code Against Cancer 5" edition: 14 ways you can help prevent cancer
arna fhoilsid an Ghniomhaireacht Idirndisiunta um Thaighde ar Ailse (IARC) in 2025, a choinnionn

an coipcheart sa bhunsaothar Béarla (Understand ECACS5 | Fact Sheets and Policy Briefs). Té udaru
tugtha ag sealbhoir an chéipchirt don Aontas Eorpach aistritichédn Gaeilge den eagrén a chur ar fail, arb
€ amhdin até freagrach as an aistriichan.
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Chun eilimintinach bhfuil faoi Ginéireacht an Aontais Eorpaigh a Usaid n6 a atairgeadh, d’fhéadfadh sé gur
ghd cead aiarraidh go direach ar na sealbhdéiri cirt faoi seach.
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